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植物不只提供綠美化功能

近年來，台灣許多地方推行「花園城

市」，或透過政策的建立，鼓勵都市植栽綠美

化。例如宜蘭縣政府於民國 101年推動花園
城市植栽綠美化獎勵及考評要點，新竹市於

101年度推動安全島綠美化，當年共計種植
花草 24,543株、灌木 55,035棵及喬木 203棵。

然而有感於都市水平空間難尋，「垂直綠

化」成為世界各地綠美化的新手法。台灣近

幾年也興起垂直綠牆的設計，國家戲劇院內

兩面垂直花園是值得一看的案例。由法國植

物學家 Patrick Blanc所打造，利用台灣原生植
物所建構的大型植物牆，表達出強烈生態意

涵與景觀美學。類似手法在台灣都市空間隨

處可見，常用在商業建築或社區環境中。

植物除了有「美」的特質外，美國環境

心理學家約於 40年前已發現植物有「療癒」
的潛力。學者 Roger Ulrich在 1984年的研
究中，記錄兩組膽囊手術病患的復原效果， 
一組病房窗戶可見到綠樹，另一組則只能看到磚牆，結果發現看到綠樹的病患手術後復原較

快，止痛劑藥物需求量低，且護士給予的負評也較少。Ulrich的其他研究更進一步證明觀看
自然元素能改善情緒、減低壓力進而促進身心健康，因而發表「壓力減低論」解釋大自然的

療癒效果。

Steven Kaplan自 1970年代開始研究相關主題，發現人類與自然互動後，能從疲勞中恢
復，然而互動過程需強調「發覺新奇事物」與「建立熟悉感」的相互體驗。前者如見到一處

美麗的瀑布或聽見從未聽過的鳥鳴聲，後者則利用五感感官探勘環境，建立可預測的路徑。

從演化論的觀點，前者代表人類找尋新的刺激與資源，後者代表人類能快速找到水源或休憩 

台北市公寓垂直綠化案例（圖片來源：鍾豔 ）

療癒綠資源
▎石佳蓉、許榮輝

植物除了有綠美化的功能外， 
美國環境心理學家已發現植物有「療癒」的潛力，可促進身心健康，改善生活品質。
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室內垂直綠化案例（圖片來源：鍾豔 ）
美國西雅圖的社區園圃成為實踐生態農業、食品 
安全、社區參與及療癒活動的場域。

地點，而擴大生存機會。從現代文明觀點，

前者有助於都市人暫時脫離既有的生活與

思考模式，後者能使人放鬆。

許多學者根據Kaplan和Ulrich的研究，

發現自然環境與身心健康相關。與自然環

境互動能促進運動頻率、降低心血管疾病、

鼓勵社交活動與減少憂鬱症發生等，都市

綠地如市民農園、公園、植物園、行道樹

等因而被視為療癒資源。

市民農園的療癒特色

都市化發展伴隨環境與生活習慣的改

變，許多文明病如壓力過大、憂鬱症與心

血管性疾病快速成長，耗費龐大醫療資源。

從預防醫學的角度，健康的生活型態如規

律運動與健康飲食，能有效改善都市人的

健康。然而除了上健身房外，是否還有 

其他資源能增進身心福祉？美國的社區園

圃是可借鏡的案例，最早的社區園圃（約

於 1970年代）主要為了解決飢餓問題，到
近幾年已進化成為生態農業、食品安全、

社區參與及療癒活動的實踐場域。

以西雅圖市為例，88個社區園圃受到
市政府鄰里部門的管轄，每個園圃大小不

一，所規劃給居民租賃的菜園／花園數目

也不同。一般而言，10平方公尺的菜園，
每年的租金是美金 42元。然而每個園圃根
據在地文化，發展獨特使用辦法。

如畢肯食物森林目前有約 7,000平方
公尺的農地，包含出租的菜園區（27個
菜園）與志工共耕區，全區以樸門農法

（permaculture）耕種，禁止使用農藥與化學
肥料，要求居民以保護地球環境與社區健

康為原則種植，並模仿森林生態系的結構，

種植可食喬木、灌木與地被植物。每個角色 

生態農業

社區參與

療癒活動

食品安全

社區園圃
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市民農園可成為推廣生態農業的戶外教室，以課程

模式鼓勵學員參與。

園區的生態農法強調維護生物多樣性，

參與者能在園區體驗豐富的自然五感刺激，

各種昆蟲提供聽覺享受，不同植物、土壤與

岩石帶來嗅覺與觸覺刺激，新鮮蔬果則給予

味覺饗宴。從 Kaplan與 Ulrich的觀點，畢

肯食物森林提供接觸綠色植物的機會，給予

有意義的環境互動，具有減低壓力、放鬆心

情與消除疲勞的療癒潛力。

台灣也有類似社區園圃的都市農耕場

地，一般稱作市民農園，強調食物生產與

休閒功能。相較於畢肯食物森林，卻較少

從友善耕種、生物多樣性營造與療癒資源

體驗的角度，發展「共耕」與「共享」的

機制，參與的目的以滿足家庭食物與遊憩

需求，而不以社區營造為目標。台灣地狹

人稠，在都市空間取得不易的情況下，應

可更有效率地運用市民農園，發展多元目

標，建立複合使用，除了生產與休閒外，

更達到療癒（育）、社交等目的，成為鄰近

而隨手可及的綠色健康資源。

都發揮其生態功能，果樹涵養土壤水分，

其落葉與落枝形成土壤養分，可食灌木（如

藍莓等）減少強雨沖刷土壤，而豆科植物

固氮，蕈類分解有機質協助改善土壤。

以樸門農法所種植的農作物，協助減

輕社區所面臨的食安與食物分配問題，農

夫們可從自己的菜園直接獲得有機蔬果。

因為整區都是友善農法，不需擔心其他菜

園因為實行慣行農法而造成汙染。目前除

了出租耕地外，大部分畢肯食物森林土地

由社區志工共同照顧，周圍居民可隨意享

用農作物，採集時只能徒手，拿走自己需

要的份量，主要目的是希望大家能秉持「共

享」原則，留下食物給其他人享用。

共耕區有一塊的作物是直接送給食物

銀行，由志工們負責耕種，讓社區弱勢者

也能享有新鮮且在地的食物。畢肯食物森

林需要大量的社區志工參與，透過「共耕」

建立社區連結，鼓勵以家庭為單位，希望

不同年齡層、不同職業別的志工參與活動，

並定期辦理音樂會、派對與生態課程，讓

畢肯食物森林成為社區重要的社交場所及

戶外自然教室。大家相互支持，高齡者貢

獻知識，年輕人負責體力需求較高的工作，

兒童則透過玩耍與學習認識自己的土地。

農藝與園藝是體力需求較高的活動，

從整地、翻土到菜園的維護管理都能增進

運動的機會。例如在畢肯食物森林，管理

雜草、堆肥或施肥是重要的工作，志工要

收集園區的樹枝與落葉製作 20處堆肥區，

並在固定時間把堆肥搬運至園區各處。透

過這些過程，居民志工充分了解在付出體

力的同時，也能協助生態保育與食物正義。

農藝與園藝是體力需求較高的活動， 
從整地、翻土到菜園的維護管理都能增進運動的機會。
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運動公園跑道設施

運動公園遊憩空間

台灣地狹人稠，可更有效率地運用市民農園，發展多元目標， 
建立複合使用，除了生產與休閒外，更達到療癒（育）、社交等目的。

鄰里公園的療癒潛力

台灣鄰里公園主要以休閒遊憩、運動

與社交為目的，常見的設施包含涼亭、兒

童遊戲場、籃球場、慢跑道等，植栽設計

以綠美化為目的，提供使用者視覺體驗。

由於大部分鄰里公園在設計初期並未定義

為「療癒綠資源」，其療癒潛力未完全發揮，

也未給予多元的身心健康促進功能。參考

Kaplan及 Ulrich的理論及其他學者的研究，
若鄰里公園要成為療癒場域，可考量加入

下列 8項原則。
自然的五感刺激─除了綠色視野外

（綠地與硬鋪面比例約為 7比 3），可透過不
同植栽群強調其他四感的體驗。誘鳥植物

區提供聲音刺激，特殊葉面或樹木質感區

給予觸覺刺激，香花植物與可食香藥草區

則有味覺與嗅覺刺激，最後利用動線串聯

五感體驗，使人放鬆心情，減輕壓力，專

注於感受隨四季變化的自然世界。

社交活動─社交活動能給予心理支

持，改善憂鬱症等心理疾病。公園可提供

場地與設施（如桌椅），滿足不同團體的活

動需求，促進社區交流的機會。

隱私─許多人到公園尋求隱私空間，

希望能有安靜不被打擾的機會，以利個人

追求身心靈的平衡（如思考、冥想等）。公

園可提供一人或兩人的座椅，視線上仍與

主要空間串聯，但距離上離開主要動線與

活動區域，使隱私性最大化。

身體功能性支持─鄰里公園服務社

區中不同的使用者，包含高齡者與身心受

限者，公園除了強調無障礙設施外，應思

索如何使自然的五感刺激更具可及性，如 

香花與香藥草應放置在輪椅使用者可及的高

度，自然的聲音刺激應放置在較為安靜處，

以利重聽高齡者享受自然鳴唱或水景聲。

方向性提醒─高齡者方向感可能會減

低，公園在引導使用者探索五感資源時，應

注意出口與休息區的方向引導，減少困惑。

除了有明確的標示外，明顯的景觀標的物如

大樹、涼亭等可作為引導方向的指標。
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從每戶家庭的小型綠色景觀、行道樹、鄰

里公園、市民農園、植物園到學校開放空

間的綠地系統，以促進身心健康的療癒為

主軸，透過不同活動（即使在上班上學途中）

體驗自然的五感資源，將能有效改善都市

化所帶來的負面效應。除了改善空氣品質

與美化城市外，也能帶來良好的生活品質，

改變居住感受。

熟悉感─新奇的五感刺激不能無限

上綱，若無限制將帶來壓力與疲倦。根據

Kaplan的理論，熟悉的環境可使人放鬆與
恢復疲勞，公園可透過當地熟悉的植栽或

作物與社區生活連結，創造熟悉感。例如

台灣梭羅木是台北市立聯合醫院松德院區

鄰近社區所熟悉的樹木，不但成為社區生

活的一部分（串聯社區綠地的樹種），許多

活動以此為主題，促進社區交流，達到生

態保育與社區融合的目的。

社區參與─鄰里公園可成為社區的教

育與活動中心，與既有的社區資源結合，

如老人共餐活動、生態教室與社區音樂會，

鼓勵民眾參與，透過活動了解社區脈動，

有興趣者進而成為志工，透過農耕與園藝

幫助社區弱勢團體。

安全性─以上七點都是在基於滿足安

全條件下進行的原則，緊急電話聯絡設施

是必要的，須定期維護管理遊具與桌椅避

免使用者受傷。另外應確保鋪面平整與防

滑，防止高齡者因步伐不穩而跌倒，分區

視線應保持連貫，避免死角，使每個使用

者都能成為相互協助的伙伴。

除了以上原則外，可依照鄰里文化特

色加入不同元素，例如強調生物多樣性或

可食地景，並把這些資源與社區需求結合。

前者可成為兒童的學習材料，並鼓勵社區

居民成為生態志工和當地解說與教育人才。

而後者可成為社區高齡活動據點的供餐材

料，鼓勵高齡者自己耕種食材，確保食物

來源，增進運動機會。

許多人因為經濟、工作時間及身體

上的限制，無法到森林或大型的國家公園

享受自然之美，隨手可及的療癒綠資源因

而更顯重要。只要整合社區綠資源，建構 

石佳蓉
石佳蓉高齡環境規劃設計有限公司

許榮輝
七星農業發展基金會

許多人因為經濟、工作時間及身體上的限制， 
無法到森林或大型的國家公園享受自然之美，隨手可及的療癒綠資源更顯重要。

台灣梭羅木成為鄰近社區的重要樹木地標
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